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Удк 796.01 : 612
АНАЛИЗ И ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА 
ПИЩЕВОГО РАЦИОНА У ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ 15-16 ЛЕТ  
В УСЛОВИЯХ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ
И. В. Гуштурова 
(УдгУ, иФкис, ижевск, россия)
рациональное питание чрезвычайно необходимо для правильного развития орга-
низма юного спортсмена и его спортивной работоспособности. однако этот вопрос ино-
гда ускользает из поля внимания тренера. Показано, что питание юных лыжников 15-16 
лет с. сюмси не всегда сбалансировано и соответствует возрастным нормам.
в последнее время одной из важных проблем является проблема 
правильного питания у спортсменов – школьников. Повышенные физи-
ческие нагрузки предъявляют повышенные требования к обеспечению 
организма юных спортсменов энергией и питательными веществами. 
Полноценное (в количественном и качественном отношении) питание 
детей является обязательным условием для их нормального развития и 
играет важную роль в повышении спортивной работоспособности. 
несмотря на высокую значимость фактора питания для адаптации 
организма детей к физическим нагрузкам и определяющего влияния 
питания на спортивный результат, в доступной нам литературе мы не 
обнаружили работ, посвященных систематическому наблюдению и ги-
гиенической оценке суточного рациона питания юных спортсменов – 
лыжников 15-16 лет Удмуртской республики в условиях тренировочных 
сборов. 
Целью работы явилось изучение и гигиеническая оценка макро- и 
микронутриентного состава пищевого рациона юных лыжников 15-16 
лет с. сюмси в условиях тренировочного процесса. Мы также проанали-
зировали и дали сравнительный анализ структуры питания юных лыж-
ников при самостоятельном питании (тренировочный сбор в с. сюмси) 
и при организованном питании (в условиях учебно-тренировочного 
сбора в с. орловское).
в течении 2 месяцев мы изучали рацион питания у юных лыжни-
ков15-16 лет с. сюмси Удмуртской республики. При анализе пищевого 
рациона школьников нами учитывалось: энергетическая ценность пи-
щевого рациона, макронутриентный состав (белки, жиры, углеводы), 
микронутриентный состав (основные витамины – B1, E, C, A) и основ-
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ные минеральные вещества (Ca, P, Mg, Fe). для исключения случай-
ных величин и определения типичного для каждого ребенка рациона 
питания, питание каждого школьника-спортсмена нами исследовалось 
ежедневно в течение недели, что позволило нам вычислить средние, ти-
пичные для каждого ребенка показатели состава пищевого рациона за 
неделю. 
на первом этапе исследования нами в течение месяца исследо-
валось питание юных лыжников в условиях тренировочного сбора в 
с. сюмси (дети питались самостоятельно). По нашим данным, энер-
гетическая ценность рациона питания юных лыжников составила 
2354,91±63,79 ккал, что в среднем на 545,09 калорий ниже возрастной 
нормы. таким образом, калорийность питания юных лыжников недо-
статочна (таблица).
Энергетическая ценность, макро- и микронутриентный состав  
пищевого рациона лыжников 15-16 лет с. Сюмси
ккал
Макронутриенты Микронутриенты
Б,г Ж,г У,г A,мкг C,мг E,мг Ca,мг р,мг
с
2354,9
±63,7
62,8
±1,9
72,62
± 3,6
304,5±8,1 4,02±0,1
71,36
±3,45
9,12
±0,28
539,1
±19,9
814,45±9,13
о
3257,5
± 17,8
119,2
±5,9
122,0
±8,0
464,9±31,0 39,9±1,5
227,6
±45,3
21,7
±1,3
1033,9
±186,2
1956,8±86,6
с –  учебно-тренировочный сбор с. сюмси, о – учебно-трени ро воч ный сбор с. орловское.
вызвал тревогу также макронутриентный состав пищевого раци-
она у юных лыжников. каждому из изученных нами школьников не 
хватает в рационе питания содержания белков, жиров и углеводов. так, 
среднее содержание белков в рационе сюмсинских лыжников состави-
ло 62,89±1,94 г (отклонение от нормы достигало 41,2%), среднее со-
держание жиров – 72,62±1,36 г (отклонение от гигиенической нормы – 
28,8%), среднее содержание углеводов – 304,52±8,19 г (отклонение – 
24,8%). таким образом, пищевой рацион юных лыжников по основным 
макронутриентам не достаточен.
При анализе микронутриентного состава пищевого рациона сюм-
синских лыжников было выявлено небольшое снижение содержания 
витамина в1 (среднее содержание витамина в1 составило 1,48±0,05 мг 
отклонение – 1,3%) и существенное снижение содержания витамина с 
(71,36±3,45 мг, отклонение – 20,7%). также нами выявлен большой не-
достаток жирорастворимых витаминов. среднее содержание витамина 
а составило 4,02±0,14 мкг (отклонение 66,5%), среднее содержание ви-
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тамина е составило 9,12±0,28 мг (отклонение 39,1%). таким образом, 
витаминный рацион не сбалансирован, особенно по жирорастворимым 
витаминам. 
При анализе минерального состава пищевого рациона сюмсинских 
лыжников было выявлено снижение содержания са – 539,17±19,95мг 
(отклонение 55,1%), содержания р – 814,45±9,13мг (отклонение – 
54,7%), а также незначительное снижение содержания Mg – 295,54±2,99 
мг (отклонение – 1,48%), содержания Fe – 11,09±0,33 мг, отклонение 
(2,6%). По нашим данным, минеральный состав питания лыжников так-
же не сбалансирован.  
таким образом, мы видим, что в течение тренировочного сбора в 
с. сюсми рацион питания юных лыжников не соответствует гигиени-
ческим нормам. Энергетическая ценность пищевого рациона снижена. 
содержание белков, жиров, углеводов, витаминов (с, е, а) и основных 
минералов (кальций, фосфор, магний, железо) в рационе питания юных 
лыжников также ниже возрастной нормы. 
на втором этапе, в течение месяца, мы изучили рацион питания 
юных лыжников в условиях тренировочного сбора в с. орловское. При 
анализе данных рациона питания мы выявили, что лыжники в услови-
ях сбора в орловском лагере питались значительно лучше. Питание 
юных лыжников было организованно, поэтому не удивительно, что 
рацион питания юных лыжников в условиях сбора в с. орловском во 
всех компонентах существенно изменился в лучшую сторону. возросла 
энергетическая ценность, улучшился макро- и микронутриентный со-
став пищевого рациона. Потребление основных компонентов рациона 
при организованном питании юных лыжников находилось в пределах 
физиолого-гигиенической нормы или даже превышало ее по некоторым 
компонентам. 
выводы:
1. выявлено, что энергетическая ценность пищевого рациона у 
подростков при неорганизованном питании не соответствует возраст-
ной норме в 100% случаев. все исследуемые нами сюмсинские школь-
ники имеют недостаточную калорийность пищевого рациона. 
2. органический, витаминный и минеральный состав пищевого ра-
циона при неорганизованном питании у детей с. сюмси существенно 
нарушен. все подростки испытывают дефицит белков, жиров и углево-
дов, основных витаминов (а, в
1
, с и е) и минералов (са, р, Mg и Fe) в 
пищевом рационе.
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3. При организованном питании в условиях сбора в орловском 
лагере лыжники питались значительно лучше. Повысилась энергети-
ческая ценность, улучшился макро- и микронутриентный состав. По-
требление основных компонентов рациона при организованном пита-
нии юных лыжников находилось в пределах физиолого-гигиенической 
нормы или даже превышало ее по некоторым компонентам. 
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 ПАРАМЕТРЫ СТАТОКИНЕТИЧЕСКОЙ УСТОЙЧИВОСТИ 
ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДОВ
И. Ю. Костючик
(ПолесгУ, Пинск, Беларусь)
в ходе обследования были проведены измерения показателей на стабилографиче-
ской платформе триатлонистов и пловцов. выявлены различия в показателях кинестети-
ческой чувствительности представителей циклических видов спорта. определена роль 
зрительного анализатора при удержании ортоградной позы спортсменов. обработка и 
анализ результатов осуществлялся методом математической статистики.
Введение. возможность полной реализации своего таланта являет-
ся приоритетом в любой сфере человеческой жизнедеятельности.
в современных условиях спортивной деятельности предъявляют-
ся высокие требования к технике двигательных действий, реализация 
которых происходит в сложных условиях статодинамической устой-
чивости тела спортсмена. необходимо демонстрировать совершенную 
регуляцию поз и положений тела при выполнении как сложных, так и 
210
С О Д Е Р Ж А Н И Е
с е к Ц и Я   1 
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ 
ФОРМИРОВАНИЯ, УКРЕПЛЕНИЯ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 
СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА И ТУРИЗМА
Богатырева А. Э. УкреПление и сохранение ЗдоровЬЯ детей 
и Подростков средстваМи летнего оЗдоровителЬного 
лагерЯ  .................................................................................................................... 3
Григорович Н. П. соЦиалЬное Партнерство как Условие 
ФорМированиЯ нравственных ориентиров БУдУЩих 
Учителей ФиЗической кУлЬтУры  ............................................................ 6
Захарина Е. А., Апайчев А. В. осоБенности Ценностных 
Приоритетов в выБоре видов двигателЬной активности 
МУЖчин второго Зрелого воЗраста ....................................................... 9
Марченко О. А. аналиЗ УровнЯ ФиЗической  
Подготовленности УчаЩихсЯ сПеЦиалЬности  
«дошколЬное оБраЗование»  ................................................................... 12
Писаренко В. Ф., Самуйлов Д. Н. ролЬ ПодвиЖных 
и сПортивных игр в ПроЦессе оБУчениЯ стУдентов................. 16
Савицкая О. В., Мискевич Т. В., Старовойтова Т. Е. 
диФФеренЦированное оБУчение на ЗанЯтиЯх  
По ФиЗической кУлЬтУре со стУдентаМи 
ПодготовителЬной грУППы ..................................................................... 19
Юраго О. Л., Тонкоблатова И. В., Храмова Т. А. исПолЬЗование 
ЭлеМентов стретчинга длЯ восПитаниЯ гиБкости  
У стУденток гродненского госУдарственного 
Университета иМени Янки кУПалы .................................................... 21
Языкова Д. Л., Неменков Л. С. ПУти вовлечениЯ в ЗанЯтиЯ 
сПортивныМ ориентированиеМ вЗрослого населениЯ .......... 25
с е к Ц и Я   2 
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОГО  
ВОСПИТАНИЯ И СПОРТА
Антипенко А. А., Борисов О. Л., Захаров И. А. вегетативный  
статУс и координаЦиЯ двиЖений У волейБолисток ................ 28
Галайчук Т. В. Методика оПределениЯ Биологического 
воЗраста По в. П. войтенко с исПолЬЗованиеМ  
таБличного ПроЦессора MSX EXCEL..................................................... 30
211
Галиновский С. П., Шутов  В. В. Здоровый оБраЗ ЖиЗни  
и ЗдоровЬе человека ................................................................................... 33
Грабовская Е. Ю. УровенЬ ЗдоровЬЯ стУдентов,  
ЗаниМаЮЩихсЯ сПортоМ ......................................................................... 36
Гуштурова И. В. аналиЗ и гигиеническаЯ оЦенка ПиЩевого 
раЦиона У Юных лыЖников 15-16 лет в УсловиЯх УчеБно-
тренировочных сБоров.............................................................................. 39
Костючик И. Ю. ПараМетры статокинетической  
Устойчивости Представителей Циклических видов ............. 42
Лапко Д. Р. осоБенности адаПтаЦии кровооБраЩениЯ  
У лиЦ с сосУдистыМ тиПоМ саМорегУлЯЦии кровооБра-
ЩениЯ к ФиЗическиМ нагрУЗкаМ раЗной МоЩности ................ 46
Мартусевич Н. О., Выговская А. И. влиЯние ЗанЯтий сПортоМ  
на восПриЯтие Боли, выЗванной ЭлектростиМУла - 
Ми воЗрастаЮЩей силы ...................................................................... 48
Симанович Х. Н., Борисов О. Л. динаМика состоЯниЯ ЗдоровЬЯ 
УчаЩихсЯ 6 классов на ПротЯЖении УчеБного года .............. 51
Соколовская Л. Н., Кондратенкова Е. А., Адамов П. С. аналиЗ 
ПокаЗателей ПсихоФиЗиологического тестированиЯ  
и анкетированиЯ иностранных стУдентов Первого года 
оБУчениЯ ............................................................................................................ 53
Старовойтова Т. Е., Мискевич Т. В., Савицкая О. В. состоЯние  
ЗдоровЬЯ стУдентов 1 кУрса МгУ имени а. а. кУлешова 
По данныМ МедиЦинского осМотра .................................................. 56
Ульянов О. И. Метод оПределениЯ ПлоскостоПиЯ 
У Младших школЬников При МедиЦинских осМотрах .......... 59
Шумихина И. И. осоБенности вариаБелЬности сердечного 
ритМа У стУдентов  с ограниченныМи воЗМоЖностЯМи 
ЗдоровЬЯ в ПроЦессе ЗанЯтий адаПтивной ФиЗической 
кУлЬтУрой........................................................................................................... 60
Шумихина И. И., Сандалов И. Ю. оЦенка ПроФессионалЬно-При-
кладной ФиЗической и Психической Подготовленности  
сотрУдников органов внУтренних дел г. иЖевска .......................64
с е к Ц и Я   3  
АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  
И СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Аляксеенка А. А., Вянсковіч Д. А. ПсІхалагІчнаЯ ПадрыхтоЎка 
валейБалІстаЎ У ПадрыхтоЎчы ПерыЯд ........................................... 69
212
Букас И. А., Решетовский А. М. аналиЗ ФиЗического состоЯниЯ 
тУркМенских и БелорУсских стУдентов Первого кУрса 
ФакУлЬтета МатеМатики и естествоЗнаниЯ ................................. 72
Володько К. В. ПроБлеМы ФорМированиЯ ПроФессионалЬно-
Приклад ной ФиЗической Подготовленности стУдентов ..... 74
Домбровский В. И., Милашук Н. С. влиЯние Фитнес-технологий 
на ФиЗическУЮ ПодготовленностЬ стУденческой 
МолодеЖи .......................................................................................................... 77
Елсаков И. В. Методика оБУчениЯ ПроФессионалЬно-
Прикладной ФиЗической Подготовки сотрУдников 
органов внУтренних дел .......................................................................... 80
Есенкова И. А., Володькова Л. В. УсловиЯ ФорМированиЯ 
соЦиалЬно-личностных коМПетенЦий стУдентов 
ФакУлЬтета ФиЗического восПитаниЯ ............................................. 83
Загревский В. И. осоБенности синтеЗа УПравлЯЮЩих 
воЗдействий в естествоЗнании и в БиоМеханике 
двигателЬных действий человека ..................................................... 86
Клочков А. В., Ткачева Е. А. сравнителЬный аналиЗ 
ФиЗической Подготовленности стУдентов I кУрса 
ФакУлЬтета иностранных ЯЗыков ....................................................... 89
Кожуленко И. В. исПолЬЗование ЭлеМентов единоБорств  
в ФиЗическоМ восПитании дошколЬников................................... 92
Копылова Е. А. ПедагогическаЯ Этика тренера- 
ПреПодавателЯ в раБоте со стУдентаМи в УчеБно-
тренировочных грУППах в УчреЖдениЯх высшего 
оБраЗованиЯ ..................................................................................................... 94
Кучерова А. В. коМПлексный аналиЗ тренировочной 
деЯтелЬности лыЖника-гонЩика на основании 
ПокаЗателей Электронного дневника саМоконтролЯ ........... 98
Кучерова А. А., Кучеров Ю. Ю. оПределение Устойчивости 
вниМаниЯ, ЭФФективности раБоты, стеПени 
враБатываеМости и Психической Устойчивости  
У лыЖников-гонЩиков ............................................................................ 101
Лашук А. В. характеристика треБований 
к осУЩествлениЮ ПроФессионалЬной деЯтелЬности 
ФУтБолЬных арБитров в ресПУБлике БеларУсЬ ........................... 103
Леутко В. К., Куксов В. С. раЗвитие “стартовой” силы 
в Приседании в ПаУЭрлиФтинге ......................................................... 107
Литенков Н. И. актУалЬные ПроБлеМы ФиЗического 
восПитаниЯ и сПортивной тренировки .........................................110
213
Лукьянов А. В., Гулевич А. В., Костюкович Т. П. контролЬ 
соревнователЬных нагрУЗок сПортсМенов  
в БаскетБоле  ...................................................................................................113
Мазько С. Г., Панасюк Н. Б. осоБенности МотиваЦионной  
сФеры БадМинтонистов началЬного ЭтаПа 
Подготовки ......................................................................................................115
Максимович В. А., Кулешов В. И. индивидУалиЗаЦиЯ УчеБно-
тренировочного и соревнователЬного ПроЦесса  
При Подготовке высококвалиФиЦированнных БорЦов .......118
Машницкий И. В. аналиЗ динаМики стаБилЬности Подач 
ведУЩих теннисистов Мира на раЗличных ЭтаПах 
соревнователЬной деЯтелЬности ..................................................... 120
Неменков Л. С., Лукашкова И. Л. аналиЗ теоретико- 
Методических Подходов к ПониМаниЮ тактики  
в сПортивных единоБорствах ............................................................ 124
Неменков Л. С., Языкова Д. Л. ПУти оПтиМиЗаЦии решениЯ 
двигателЬных Задач в УчеБно-тренировочноМ ПроЦессе ... 127
Овчинко А. Ю. оЦенка ФиЗической Подготовленности 
волейБолистов ............................................................................................. 130
Павлюченко Е. А. Методика ФорМированиЯ техники 
сПринтерского Бега на основе раЗвитиЯ ФиЗических 
качеств У легкоатлетов на ЭтаПе началЬной 
сПеЦиалиЗаЦии ............................................................................................ 133
Полякова Т. Д. совреМенные тенденЦии раЗвитиЯ сПорта  
высших достиЖений в XXI веке ......................................................... 136
Решетовский А. М. органиЗаЦиЯ ФиЗкУлЬтУрно-
оЗдоровителЬной и сПортивно-Массовой раБоты в вУЗе 
со стУдентаМи естественнонаУчного ПроФилЯ 
(на ПриМере ФакУлЬтета МатеМатики и естествоЗнаниЯ) .....141
Сак Ю. В., Лисовский С. Т., Бернатович И. Ф. аналиЗ реЗУлЬтатов 
лыЖной Подготовленности стУдентов инЖенерно-
строителЬного ФакУлЬтета ................................................................... 144
Сачковская В. В., Давыдов В. Ю. осоБенности ФиЗического 
раЗвитиЯ детей старшего дошколЬного воЗраста  
с УчетоМ их конститУЦии ..................................................................... 146
Сурков С. А., Шаров А. В. вЗаиМосвЯЗЬ антроПоМетрических 
ПокаЗателей Юношей-ПловЦов и сПеЦиалиЗаЦии  
в Плавании ..................................................................................................... 148
Титова Е. П. Значение сПеЦиалЬной выносливости  
в ФиЗической Подготовке БегУнов на 400 м с БарЬераМи ..... 152
214
Ткачева Е. А., Шутов В. В. оЦенка ПсихоЭМоЦионалЬного 
состоЯниЯ греБЦов-акадеМистов на раЗличных  
Периодах Подготовки .............................................................................. 154
Трущенко В. В., Лосев В. А. индивидУалЬнаЯ двигателЬнаЯ 
активностЬ стУдентов как Фактор сохранениЯ  
их ЗдоровЬЯ ..................................................................................................... 157
Трущенко В. В., Лосев В. А., Колошкина В. А. сПортивнаЯ 
тренировка: хроники раЗвитиЯ ........................................................... 160
с е к Ц и Я   4 
ИННОВАЦИОННЫЕ ПОДХОДЫ  
К ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  
В УЧРЕЖДЕНИЯХ ОБРАЗОВАНИЯ
Гаврилик М. В. конЦеПтУалЬные основы ПовышениЯ 
ЭФФективности ФиЗического восПитаниЯ стУдентов ........ 162
Глущенко Н. В. ФорМирование коМПетенЦий в оБласти 
ФиЗической кУлЬтУры У школЬников 6–7 лет  
в УсловиЯх новой Украинской школы .......................................... 165
Гриб П. В., Кривицкая Л. Э., Панова Е. В. алгоритМ составлениЯ 
индивидУалЬных Фитнес-ПрограММ ................................................ 168
Гулевич А. В., Лукьянов А. В., Гейченко Л. М. раЗвитие скоростно-
силовых качеств ПловЦа в ПроЦессе 
совершенствованиЯ стартового ПрыЖка в Плавании ........ 171
Дедулевич М. Н., Шутов В. В. УПравление ФиЗическиМ  
раЗвитиеМ детей Младшего школЬного воЗраста ................... 175
Дятлов В. Ю. оЦенка исПолЬЗованиЯ оБлачных сервисов  
G SUITE FOR EDUCATION в оБраЗователЬноМ ПроЦессе 
стУдентов сПеЦиалЬности «ФиЗическаЯ кУлЬтУра» ............... 178
Иванова И. В. о Проведении тестированиЯ ФиЗической 
раБотосПосоБности У детей дошколЬного  
и школЬного воЗраста .............................................................................. 181
Иванов В. Г., Хомук Н. В. систеМатиЗаЦиЯ ФиЗических  
нагрУЗок на ЗанЯтиЯх По частоте сердечных  
сокраЩений  ................................................................................................... 184
Кондрашков А. И. совреМенные инФорМаЦионные  
технологии как инстрУМент в технической  
Подготовке сПортсМенов ...................................................................... 186
Кравченко А. А. сквоЗное творческое Задание как 
инноваЦионный Подход в органиЗаЦии ФиЗического 
восПитаниЯ стУдентов ........................................................................... 189
Лавшук Д. А. исПолЬЗование ПрограММного оБесПечениЯ 
KINOVEA в БиоМеханическоМ аналиЗе  
техники сПортивных УПраЖнений ................................................... 192
Панасюк Н. Б., Мазько С. Г. внедрение инноваЦионных 
технологий в органиЗаЦиЮ ФиЗического восПитаниЯ  
в УчреЖдениЯх оБраЗованиЯ  ............................................................... 195
Угликов С. А. к воПросаМ Подготовки сПеЦиалистов  
ФиЗической кУлЬтУры и сПорта на ФакУлЬтете 
ФиЗического восПитаниЯ ...................................................................... 198
Фатин С. Б. исследование воЗМоЖной ЭФФективности 
слиЯниЯ в единый коМПонент УчеБных ПрограММ  
По основаМ БеЗоПасности ЖиЗнедеЯтелЬности, 
доПриЗывной Подготовки, ФиЗической кУлЬтУре  
и ЗдоровЬЮ в УчреЖдениЯх оБраЗованиЯ ...................................... 201
Чиркова Ю. С. Подготовка УчаЩихсЯ к ПредМетной 
олиМПиаде По ФиЗической кУлЬтУре и ЗдоровЬЮ  
как новаЯ органиЗаЦионно-МетодическаЯ ФорМа 
ФиЗического восПитаниЯ УчаЩихсЯ 6–7 классов .................. 204
Шахов Е. А. ЭволЮЦиЯ соЗданиЯ Электронных УчеБно-
Методических коМПлексов По УчеБныМ дисЦиПлинаМ 
на  ФакУлЬтете ФиЗического восПитаниЯ Могилевского 
госУдарственного Университета имени а. а. кУлешова ........ 206
